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Budite dobro.

Zene, djeca i dojenc¢ad

Lista odobrene hrane
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Vazno:

+ Sudionici mogu kupiti samo prehrambene proizvode
od$tampane na WIC ¢eku.

dostupni u svim ovlaséenim prodavnicama WIC.
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Mogu li koristiti svoje WIC ¢ekove u drugoj drzavi?
Ne, Missouri WIC &ekove moZzete koristiti samo u Missouriju.

Sto ée se dogoditi u sluéaju gubitka, krade ili o$te¢enja
mojih éekova?
Obavijestite svoj WIC ured.

Mogu li dobiti kusur ako ne iskoristim puni iznos mog WIC ¢eka?
Ne, prodavnicama nije dozvoljeno da vam vrate kusur za
neutroSen novac na vaSem WIC ¢eku.

Mogu li promijeniti hranu navedenu na mom ¢eku?

Ne, samo va$ WIC ured moZe promijeniti va$ paket hrane.
Ako ste zabrinuti ili imate posebne potrebe, obratite se
svom WIC nutricionistu prije Stampanja vasih ¢ekova.

Oni mogu prilagoditi va$ paket hrane. Nemojte pisati

po ¢ekovima niti ih samostalno mijenjati.

Koga trebam kontaktirati ako imam pitanja o WIC hrani?
Kontaktirajte vas WIC ured.

Trebam i kupiti sve navedeno na mom WIC ¢eku?
Ne, niste duzni preuzeti sve $to je navedeno na vaSem &eku.

Ponesite u prodavnicu:

1.

WIC identifikacionu (ID) mapu i WIC odobrenu listu hrane.
Koristite WIC odobrenu listu hrane dok kupuijete.

WIC ¢ekovi. Moraju se iskoristiti od Prvog datuma za upotrebu
i Zadnjeg datuma za upotrebu kao $to je od$tampano na
svakom Ceku.

Za vrijeme kupovine:

1.

Kupite koli¢inu ili vrstu navedenu na WIC ¢eku
i pogledajte WIC odobrenu listu hrane za kompletan popis WIC
prihvatljivih namirnica.

2. Odvojite vasu WIC hranu od ostale hrane u vasim kolicima.

Na blagajni:

1. Obavijestite blagajnika o WIC kupovini.

2. Odvojite WIC prehrambene artikle od drugih prehrambenih
artikala.

3. Dajte WIC ¢ek blagajniku prije skeniranja artikala.

4.  Odvojite hranu za svaku kupovinu WIC ¢ekom. Svaki WIC ek
se mora otkupiti zasebno.

5. Pokazite WIC ID mapu blagajniku za provjeru potpisa. Blagajnik
moze zahtijevati drugi identifikacijski dokument.

6. Blagajnik ¢e zapisati datum kupovine i ukupan iznos kupovine
na WIC ¢eku.

7. Blagajnik provjerava potpis na WIC ¢eku sa ovlastenim

potpisima na WIC ID mapi.



Miijeko, kozje mlijeko, sojino mlijeko
Mlijeko

+ Bilo koja marka (Preporucuju se marke prodavnice)

+ Veli€ina i vrsta pakovanja kako je napisano na WIC ¢eku
+ Sa smanjenom masnocom/nemasno (obrano, 2%, 1%)
* Punomasno mlijeko i 2%

Nemasno suho mlijeko
+ Samo brand prodavnice
+ Samo kutija od 8 dijelova

Mii jEkO bez laktoze (kada je dostupno)
+ Svi brandovi

+ Nizak udio masti/nemasno (obrano, %2%, 1%)

+ Punomasno mlijeko i 2%

+ Samo spremnik od 1,89 |

+ Obi¢no

Prokuhano mlijeko

+ Samo brand prodavnice

+ Prokuhano s niskim udjelom masti/nemasno
(obrano, 2%, 1%)

+ Prokuhano punomasno mlijeko

+ Samo pakovanje od 354,88 ml

Kultivisana mlacenica
+ Svi brandovi
+ Samo jedna Cetvrtina

KOZj eml ij eko (ako je dostupno)

+ Brand Meyenberg

+ Prokuhano mlijeko (limenka od 354,88 ml)
(neobrano)

+ Nemasno u prahu (limenka od 354,88 ml)

Mlijeko, kozje mlijeko, sojino mlijeko
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Sojino mlijeko
+ Samo spremnik od 1,89 | + 8th Continent, samo vanila
i originalno izvorno
+ Great Value, samo originalno
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Vanila — Obi¢no Originalno
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Nije dopusteno:
+ Bademovo mlijeko * Miijeko s aromom  + Staklene boce
+ Kokosovo mlijeko + Organsko mlijeko ~ * Zamjena za miijeko
+ Mlijeko od indijskog ~ « Zasladeno + Vitamin
oraha kondenzirano mlijeko
* Rizino mlijeko
+ Obogaceno mlijeko 3




Sir
Dopusteno: S
+ Samo brandovi prodavnice domaéi, American,
Cheddar (izrazito jak, jak, srednji, blag), Colby, %
Colby Jack, Monterey Jack, Mozzarella sirevi .
(djelomicno obrano ili neobrano mlijeko) + Samo komadi

+ Nemasni sir/sir smanjenog udjela masti od 226,80 ili
+ Samo narezan Ametican sir branda prodavnice 453,60 ¢

Nije dopusteno:

+ Dodaci za sir * Vlaknasti sir

* Deli sir * Ribani sir

* Hrana od sira + Sir a aromom
+ Sirni namaz * Isjeckani sir

+ Simi proizvod + Organski sir

+ Pojedina¢no umotane kriske

Mlijeko niskog udjela mlijecne
masti Super ukusa i hranjivo,
samo manje masti!

1 Salica neobranog
mlijeka =
8 grama masti

1 salica 2% mlijeka =
5 grama masti '
-,

2

1 3alica % mlijeka = 1 3alica obranog mlijeka =
2,5 grama masti / 0 grama masti

< 2

'OBRANO!
Milijeko




Coburn/
Save- A-Lot
Mali udio masti
Obicno

Vanila

—
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Essential Everyday
Mali udio masti
Breskva

Obi¢no

Malina

Jagoda

Jagoda Banana

Vanila

Bez masti
Obicno

e

A

Kroger

Mali udio masti
Obi¢an klasa A
Od vanile, klasa A

———
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Nemasno

Obican klasa A

Klasa A jagode s malim
udjelom Secera*

Yoplait

Mali udio masti
Svjeze ubrana breskva
Jagoda

Jagoda Banana

Vanila

Nemasno
Obicno

Dannon

Mali udio masti
Obiéno

Vanila
Nemasno
Obiéno

——
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Great Value
Mali udio masti
Breskva

Jagoda

Jagoda Banana
Vanila

Nemasno
Obiéno

Blag s jagodom
i bananom*
Blaf od vanile*
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Schnucks

Mali udio masti
Obiéno

Jagoda

Vanila

Nemasno
Obiéno

Dannon Light & Fit
Nemasno

Jagoda*

Vanila*

=

HyVee

Mali udio masti
Breskva

Jagoda

Jagoda Banana
Vanila

Nemasno
Obi¢no*
Vanila*

ShurFine

Mali udio masti
Jagoda

Vanila

Bez masti
Obi¢no*
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Nije dopusteno:
* Greki jogurt
+ Organski jogurt

*sadrzi umjetne zasladivace

Jogust se dobija od mlijeka i sadrzi proteine
i druge nutrijente. Koristite ga za umake ili dodajte
voce za zdrav obrok.
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Tofu, jaja, maslac od kikirikija,
oljusteni grah/suho zrano

Tofu
Dopusteno:

Brand Azumaya:
+ Cvrst tofu (473,18 g)

Brand NaSoya:
+ Svileni organski tofu (473,18 g)

Jaja

Dopusteno:

* Velika, bijela, klase Aili AA

+ Samo pakovanije od 12 komada

Nije dopusteno:

+ Jaja niskog kolesterola + Jaja iz slobodnog uzgoja
+ Organska jaja + Smeda jaja

+ Posebno uzgojena jaja

Maslac od kikirikija

Dopusteno:

Bez grudica, kremast ili obi¢an

+ Samo brand prodavnice

+ Samo tegla od 453,60 do 510,30 ¢

Nije dopusteno:

* Hrskavi puter od kikirikija + MjeSavina s dzemom,

+ Maslac od kikirikija Zeleom, medom, spuzvastim
s niskim udjelom masti slatkidima ili Cokoladom

+ Organski puter od kikirikija

Grah u konzervi

Dopusteno:

* Maslac grah, zapeceni grah bez masti, Garbanzo grah, obi¢an grah,
mornarski grah, pinto grah i crveni grah

+ Samo najbolji Bush brand

+ Samo konzerva od 453,60 g

+ sa niskim/smanjenim natrijumom

Tofu, jaja, maslac od kikirikija, oljusteni grah/suho zrano
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Suhi grah, grasak i leca

Dopusteno: Nije dopusteno:

+ Sve vrste obicnog, zrelog suhog + Organski proizvodi
graha, graska ili lece + Dodaci, poput Sunke

+ Samo brand prodavnice + Zacini ili arome

+ Samo pakovanje od 453,60 g




Hladne pahuljice

Always Save (vrecica/kutija) Best Choice
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WIC pahuljice vam pomazu da dobijete vitamine
i minerale koji su vam potrebni. Cijelo zrno “#
je najbolji nain da zapo¢nete dan.
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Hladne pahuljice (samo od 340,20 do 1020,59 g)




Hladne pahuljice

Great Value

1| ﬂ i i q
'ﬁ_u:ls.t{?d Toasted
Corn Rice

L.
]

Hladne pahuljice (samo od 340,20 do 1020,59 g)
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% Pahuljice od cijelog zrna

Pahuljice su odliéni lagani obroci! Ponudite mnostvo pahuljica i
potaknite svoje dijete da kreira njegov
ili njen lagani obrok.
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Hladne pahuljice

Hladne pahuljice (samo od 340,20 do 1020,59 g)
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Vruce pahuljice

Essential
Best Choice Everyday GreatValue
Original

e

Ralston Schnucks Shurfine

Instant zobena kasa
311,84 do 340,19 g (12 paketica/kutija)
@ Cijelo zrno

Cream Krema od rize
Best Choice of Whea HyVee (bez glutena)

) 5793.5,78 g 793,78 g 396,89
Vrucerizine
Pahuljice
Pahuljice

Vruce pahuljice
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(kutija/vrecica)

Malt-O-Meal Ralston Schnucks

Essential Everyday

51020ili 793789  79378g
1020,58 g (samo vredica)

Trazene
psSenicne zitarice
396,89 g
Griz

Missouri WIC odobrene pahuljice i veli¢ine

+ Odobrene veliCine: Veli¢ine od 311,84/340,19 g do 1020,58 g u
kutijama/vre¢icama odobrenih brandova i vrsta

+ MijeSajte i odredite vrste i veliCine, do ukupne koli¢ine
u gramima navedene na ¢eku

+ Kupite samo odobrene brandove i veli¢ine ukljucujuéi hladne ifili vruée
pahuljice

10




Cijelo zrno psSenice/cjelovite zitarice
Samo 453,599

Best Choice Bunny Dillons Essential
100% Cijelo 100% Cijelo 100% Cijelo zmo Everyday
zmo pSenice zmo pSenice pSenice s okruglim 100% Cijelo
dijelom s jedne strane  zrno p3enice

Healthy Life Healthy Life HyVee Kroger
100% Cijelo 100% Cijelo 100% Cijelo 100% Cijelo
zrmo pSenice  zrno pSenice/cjelovite  zrno pSenice zrno pSenice
Bez Secera Zitarice

Nature’s Own Ozark Hearth Price Chopper Sara Lee
100% Cijelo zrno 100% Cijelo 100% Cijelo 100% Cijelo zrno
Bez Secera zmo pSenice P3enica pSenice

.

Schnucks Wonder
100% Cijelo zrno ~ 100% Cijelo zmo
pSenice pSenice

WIC odobreni kruhovi su pripremljeni 100% od cijelog
zrna pSenice. Oni su takode izvrstan izvor dijetalnih viakana,
vitamina i minerala.
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Tortilje

Cijelo zrno psenice/cjelovite zitarice
Samo 453,59 g

by =
= 'h% - : = ¥ J
Best Choice Chi-Chi’s Don Pancho HyVee

100% Cijelo Cijelo zrno pSenice Cijelo zro Cijelo zrmo
zrno pSenice pSenice pSenice

=

Kroger La Banderita Mission
Cijelo zrno Cijelo zro Cijelo zrno pSenice Cijelo zrno
pSenice pSenice Stil Fajita pSenice

Ortega Schnucks Shurfine
Cijelo zrno pSenice  Cijelo zro psenice  Cijelo zmo psenice
Stil Fajita

Tortilje

A
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Kukuruzne
Samo 453,59 g

Best Choice Don Pancho La Banderita
Kukuruzne Bijeli kukuruz Bijeli kukuruz

La Burrita _Mission Shurfine
Zuti kukuruz Zuti kukuruz Kukuruz

Kukuruzne tortilje su dobar izvor vlakana, vitamina B i
folne kiseline. UZivajte u kukuruznim tortiljama za
encilade, fajitasa ili takosa.
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Tjestenina od 100% integralnog pseni¢nog brasna

Tjestenina od integralnog pseni¢nog brasna
Samo od 16 oz

Kroger
Angel Hair tiestenina ~ Penne makarone Penne Rigate makarone  Spageti
Puzi¢i makaroni Rotini Rotini Tanki Spageti
Lingvini pageti
Makarone u obliku Tanki Spageti
Skoljke srednje velicine

Racconto
Capellini Rigatoni
Fitl r Puzici makaroni Rotini
o Fartale Spagel
Essential Everyday Lingvini_ Tanki pageti
Puzi¢i makaroni Spageti Penne Rigate
Penne makarone Tanki $pageti
Rotini

[T

Gia Russa Ronzoni Healthy Harvest
Angel Hair tiestenina ~ Roman Rigatoni Lingvini_ Spagei
Lingvini makarone Penne Rigate Tanki Spageti
Makarone u obliku Rotini Rotini
Skoljke srednje velicéine Spageti
Penne Rigate Tanki Spageti
makarone

Great Value e = é
Spageti P

Tjestenina od 100% integralnog psenic¢nog brasna
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Shurfine
Penne Rigate
Spageti

Hodgson Mill
Angel Hair iestenina ~ Spiralni makaroni
Puzi¢i makaronii Tanki Spageti
Spageti

Nije dopusteno:
+ s dodatkom Secera, masnoca, ulja li soli
+ Organski proizvodi
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Smedariza

Nije dopusteno:
+ Cijelo nepreradeno zrno * Instant riza
+ Samo brand prodavnice + Organski proizvodi
+ Samo pakovanje od 453,60 g

WIC nutritivni savjeti

Odaberite
integralne Zitarice

* Integralne zitarice su Zitarice koje nisu
preradene. Pomazu vam da dobijete
potrebna viakna.

* Hrana koja sadrzi integralne Zitarice
moze smanjiti rizik od sréanih oboljenja
i neke vrste raka.

Dobijte energiju od
voca i povréa

* Vecina voca prirodno sadrZi nisku koli¢inu
masnoca, natrijuma i kalorija.

+ Folna kiselina u voéu i povréu je vazna prije
i tokom trudnoce.

* Voce i povr¢e pomaZe tijelu u borbi protiv
bolesti i oduvanju zdrave teZine.

Dobijte snagu
od proteina
* Proteini se mogu naci kako u povrcu
tako i proizvodima Zivotinjskog
porijekla. Hrana bogata proteinima, kao
$to su riba, jaja, grah i puter od kikirikija
pomazu u dobivanju jakih misica.
+ Nezasi¢ene masti u oraSastim plodovima,
siemenkama i ribi mogu pomoéi u
smanjenju rizika od sr¢anih oboljenja.

Izgradite Evrste kosti
+ Kostima je svakodnevno potreban
kalcijum i vitamin D kako bi se kosti
razvijale i bile vrste.
+ Miijeko sa smanjenom masnocom i
obrano mlijeko i nemasni sir pomazu u
izgradnji jakih kostiju i zuba.

Izvor: National WIC Association 2014 & 2015 WIC kalendar
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100% sok — Za zene

Samo za zene
325,30 do 354,88 ml smrznutog koncentrata

Always Save Best Choice Clear Value
Jabuka Jabuka Narandza

Narandza Narandza

Essential Everyday Great Value
Narandza Jabuka Jabuka

Grejp Grejp

Narandza Narandza

= oragios e
Hy-Top HyVee IGA
Jabuka Jabuka Jabuka
Narandza Narandza Narandza

(=] ‘)
Kroger Midwest Country 0Old Orchard
Jabuka Fare Jabuka Trednja
Grejp NarandZza Jabuka Brusnica
Narandza Jabuka
Jabuka Kivi Jagoda
Jabuka Mango
Jabuka Malina
Jabuka Jagoda Banana
MjeSavina bobica
Tipton Grove Borovnica Sipak
Jabuka Jabuka TreSnja Sipak
Narandza Narandza Mjesavina brusnica
Brusnica Sipak

: Brusnica Malina
O e Grejp
Narandza

Valu Time Sok od ananasa
Narandza Sok od ananasa Banana
Bijeli grejp

100% sok — Za zene
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Dopusteni sokovi od narandze:

+ Bilo koji smrznuti sok od narandze odobrenih marki

+ Sok od narandZe s pulpom, bez pulpe, country style, obogacéen sa
kalcijumom i/ili vitaminom D, itd.
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100% sok - Za djecu

Samo za djecu
Plasti¢na boca od 1892,71 mil

Always Save Diane’s Dierbergs
Jabuka Jabuka Garden Jabuka
Grejp Grejp Povrée

Paradajz

Povrce
Bijeli grejp

'Jﬂ
100% Juice

/w_ul'!c_gun

= -y

Essential Great Value Hy-Top

Everyday Jabuka Jabuka Jabuka
Jabuka Crejp Grejp Grejp
Grejp Paradajz Paradajz Paradajz
Paradajz Povrée Povrce Povrée
Paradajz LS & Bijeli grejp Bijeli grejp Bijeli grejp
Povrce

Povrée LS

Bijeli grejp

100% sok — Za djecu
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0Old Orchard Schnucks
Jabuka Jabuka Jabuka Jabuka
Grejp Grejp Grejp Grejp
Paradajz Povrce Bijeli grejp Paradajz
Povrée Povrce LS & Povrée
Bijeli grejp Bijeli grejp Bijeli grejp

@ LS = Low Sodium

MAT (Nizak natrijum)
iz

Shurfine Tipton Grove
Jabuka Jabuka

Grejp Grejp

Paradajz e
Povrce g;;:-;;,- 8
Bijeli grej —

e arep Shopper’s Value
Sok od narandze

Dopusteni sokovi od narandze:

+ Bilo koja odobrena marka soka od narandze u pakovanjima od
64 fl 0z (pola galona)

+ Hladen ili ne hladen




Svjeze voce

Dopusteno:

+ Sve vrste svjezeg cijelog, prepolovijenog,
raS¢etvorenog, narezanog ili rezanog
voca bez dodanih Secera*

+ Voce zapakovano u sok

+ Organsko

Nije dopusteno:

+ Svjezi sokovi sa dodanim Secerom¥ili karamelom

+ Samoposluzne ili delikatesne prodavnice ili tacne s voéem

+ KoSare s votem

+ Suho voce ili zarolano voce

* Voce za kupnju na redovima za salatu

+ OraSasti plodovi (npr. kikiriki) il mjeSavine suhog voca

* Pecivo s voéem (npr. mafini s borovnicom, pita od vo¢a
i bundeve)

+ Ukrasno ili dekorativno voce

+ Pojedinacna delikatesna sluZenja

Smrznuto voce

Dopusteno:

+ Svi brandovi, vrste i veli¢ine
pakovanja

+ Svo obi¢no voce ili mjeSavine
obiénog voca

+ Svo vocée sa vocnim sokom, umjetnim
zasladivacima ili vodom

+ Organsko

Nije dopusteno:
+ Smrznuto voée sa dodanim Seéerom*

Napravite IDUI Ul na va§em tanjiru!
Raznobojno voce i povrce pakuje se s vaznim
vitaminima i mineralima.

Ishrana voéem i povréem raznovrsnih boja pruza
vam vece koristi po zdravlje.

Pola va$eg tanjira treba sadrzati voée i povrce.

5 u-.': - ; 1 L:_,i: -
Izvor: National WIC Association 2016 WIC Calendar

*Dodani Seceri su: kukuruzni sirup, visoko-fruktozni kukuruzni sirup,
maltoza, dekstroza, saharoza, med i javorov sirup
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Povrce

Svjeze povrcée

Dopusteno:

+ Sve vrste svjezeg cijelog, prepolovijenog, ras¢etvorenog, narezanog ili
rezanog povr¢a bez dodanih Se¢era* masti ili ulja

+ Salaza u vre¢ama, glavica salate i zelene salate bez arome, dresinga
ili komadica przenog kruha

+ Sve vrste krumpira

+ Svjezi CeSnjak i svjezi dumbir

+ Organsko

Nije dopusteno:

+ Samoposluzne ili tacne s povréem

+ KoraSice s povréem

+ Salata u vre¢iama ili zelene salate sa dresingom
za salate, sirom, mali komadi¢ima przenog kruha ili
drugim dodanim sastojcima

+ Pojedina¢ne salate ili delikatesna serviranja

+ Kremasto povrce, povrée sa umakom ili kruhom

* Povrce u zru (tjestenina ili riza) mjeSavine

+ Povrce za kupnju na redovima za salatu

+ Ukrasno ili dekorativno povrée (npr. chili papriice u
redovima, ¢ednjak, tikvice,
bundeva i indijski kukuruz)

+ Svjeze, u prahu, susene ili ukiseljene trave
ili zacini koji se primarno koriste kao arome

i Smrznuto
] Mahune

Smrznuto povrce _

Dopusteno: ; ™ Mjadano povrde

+ Svi brandovi, vrste i veli¢ine pakovanja

* Bilo koja vrsta graha i graska
(npr. mahune, grasak, graSak u mahunama, crnooki grah ifili soja)

+ Obicno ili smrznuto povrée sa niskim natrijumom

+ Bilo koje obi¢no smrznuto povrce, smrznuto kuhano povrée ili mjeSavine
smrznutog povréa bez dodanih sastojaka, za¢ina i ulja

+ Organsko

Nije dopusteno:

+ Dodani Seceri,* masti ili ulja

+ Sezonsko, aromatizovano ili pohovano povrée

+ Povrée s umacima (npr. umak, umak od sira
ifili maslac), tiestenina, rezanci, riza ili bilo koji drugi
sastojci ukljuéujuci meso, perad ili ribu

+ Sve vrste pomfrita, tator tots, okruglice od krompira,
kockice krompira, naribani hash brown (krompir)
ili hash brown (krompir) plieskavice sa dodanim
mastima/uljima, za¢inima ili Se¢erom*




Savjeti za kupovinu svjezeg voca i povrca

+  Pogledajte reklame (na mrezi, letcima u prodavnici, itd.)
+  Usporedite cijene.
«  Kupite svjeze sezonsko voce i povrée.

Prilikom odabira svjeZeg vo¢a i povréa koje se naplaéuje

po kilogramu, izvrSite sliedece korake.

1. Stavite stavku na vagu u prodavnici mjeSovite robe.

2. ZaokruZite teZinu do najblizeg kilograma ili pola kilograma.
3. Procijenitie troSak stavke na osnovu tablice.

4. Zabiljezite stavku i cijenu na popisu za kupovinu.

Pronadite cijenu po kilogranu u lijevoj koloni. Proudite grafikon kako
biste saznali koliko kilograma kupuijete i troSkove svjezeg voca ili povréa.

Price 1 1% 2 2% 3 3% 4 4
perlb.| Ib. Ibs. | lbs. | lbs. | lbs. | lbs. | lbs. | lbs.
049 | 049 074 098 | 1.23 | 147 | 1.72 ]| 1.96 | 2.21
0.59 | 059 089 | 1.18 | 1.48 | 1.77 | 2.07 | 236 | 2.66
069 | 069 1.04 | 138 1.73 | 207 | 242 | 276 | 3.11
0.79 | 079 | 1.19| 158 | 1.98 | 237 | 277 | 3.16 | 3.56
0.89 | 0.89 | 1.34| 1.78 | 223 | 267 | 3.12 | 3.56 | 4.01
0.99 | 099 | 149 | 198 | 248 | 297 | 3.47 | 3.96 | 4.46
1.09 | 1.09]| 1.64 | 218 | 2.73 | 3.27 | 3.82 | 436 | 4.91
1.19 | 1.19]| 1.79 | 238 | 298 | 3.57 | 417 | 476 | 5.36
129 | 1.29]| 194 | 258 | 3.23 | 3.87 | 452 | 5.16 | 5.81
139 | 1.39]| 2.09| 2.78 | 3.48 | 417 | 487 | 556 | 6.26
149 | 149 | 224 | 298| 3.73 | 447 | 522 | 596 | 6.71
159 | 159 | 239 | 3.18 | 3.98 | 477 | 557 | 636 | 7.16
169 | 1.69| 254 | 338 | 423 | 5.07 | 592 | 6.76 | 7.61
179 | 1.79| 269 | 358 | 448 | 537 | 6.27 | 7.16 | 8.06
1.89 | 1.89| 284 | 3.78 | 473 | 5.67 | 6.62 | 756 | 8.51
199 | 199 299 | 398 | 498 | 597 | 697 | 7.96 | 8.96
209 | 209 | 3.14| 418 | 523 | 6.27 | 732 | 8.36 | 9.41
219 | 219 329 | 438 | 548 | 657 | 7.67 | 8.76 | 9.86
229 | 229 | 344 | 458 | 5.73 | 6.87 | 802 | 9.16 | 10.31
239 | 239 | 359 | 478 | 598 | 7.17 | 837 | 9.56 | 10.76
249 | 249 | 3.74| 498 | 6.23 | 747 | 872 ] 9.96 | 11.21
259 | 259 | 389 | 5.18 | 6.48 | 7.77 | 9.07 | 10.36| 11.66
269 | 269 | 404 | 538 | 6.73 | 8.07 | 9.42 | 10.76] 12.11
279 | 279 | 419 | 558 | 6.98 | 837 | 977 | 11.16] 12.56
289 | 289 | 434 | 5.78 | 7.23 | 867 | 10.12] 11.56] 13.01
299 | 299 | 449 | 598 | 748 | 897 | 10.47]| 11.96| 13.46
3.09 | 3.09| 464 | 6.18 | 5.23 | 9.27 | 10.82] 12.36] 13.91
3.19 | 3.19| 449 | 638 | 798 | 9.57 | 11.17| 12.76] 14.36
329 | 3.29| 494 | 658 | 8.23 | 9.87 | 11.52] 13.16] 14.81
339 | 339 5.09| 6.78 | 848 | 10.17]| 11.87] 13.56] 15.26
349 | 349 | 5.24 | 698 | 8.73 | 10.47| 12.22] 13.96] 15.71
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Kako koristiti cekove za voce i povrce

Koristite ekove za voce i povrée samo u odobrenim
WIC prodavnicama.

Kupujte samo odobreno svjeée i smrznuto voce i povrce.

Cek za voce i povrée ima na sebi odtampan maksimalan iznos
u dolarima. Ako imate voce i povrCe koje prelazi iznos u dolarima
na Ceku, razliku mozete platiti pomocu:

«  Gotovine, 6eka, kreditne/debitne kartice
ili SNAP EBT kartice.

+  Vide od jednog Ceka za voce i povrée za jednu kupovinu.
(Neke prodavnice mogu dopustiti samo jedan Cek za
voce i povrCe po kupovini.)

Na primjer, vas ¢ek za voce i povr¢e ima vrijednost od 11,00 USD
a troSak voéa i povréa je 13,00 USD.

Mozete ili ukloniti vrijednost voca i povr¢a u iznosu od 2,00 USD
sa vaSe kupovine ili platiti dodatna 2,00 USD na jedna od gore
navedenih nacina.

PDV ¢e primjenjuje na razliku ako placate gotovinom, ¢ekom ili
kreditnom/debitnom karticom.

Ako iznos vaSe kupovine voca i povr¢a ne dostize maksimalan
odStampani iznos na ¢eku, necete dobiti kusur.

Sada moZete kupiti voce i povrée pomocu vasih WIC ¢ekova,
zajedno sa gotovinom, Eekom, kreditnom ili debitnom karticom ili
SNAP EBT karticom.
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Djecja hrana

Zitarice za djecu

Dopusteno: Nije dopusteno:

+ Samo obi¢ne + Organski proizvodi

+ Samo suhe + Dodani DHA/JARA

+ Samo pakovanja + Dodano suho voce/oraSasti
od 226,80 ili 453,60 g plovodi, jogurt ifili cimet

o -
B .8 Zobenobradno .. Zobeno brasno
JPilgnin | RiZa . Riza
o ~ Ziratice - = Cielovito zmo psenice
?@; . Ziratice
Beech-Nut Gerber
(samo 226,80 g) (samo 226,80 ili 453,60 g)

Voce i povrce za djecu
Dopusteno: Nije dopusteno:
+ Posuda od 4 oz ili posuda od 4 oz + Organski proizvodi
koja sadrzi 2 pakovanja, kako je + Dodani DHA/ARA
napisano na WIC ¢eku + Sa dodatkom Seéera, soli ili
* Sve faze bradna
+ Svo voce ili mijeSano voce « Sa dodatkom rize, Zitarica ili
+ Svo mijeSano voce i povrée cereala
+ Svo povrée ili mijeSano povrée + Sa dodatkom za€ina ili cimeta
+ MijeSano voce, tjestenina ifili
kombinacija mesa
+ MijeSano povrce, tiestenina
ifili kombinacija mesa
* Vecere ili dodano meso

= .-.--.

Beech-Nut Gerber 2 Tippy Toes
pakovanje

Svjeze voce i/ili povrée
Svjeze voce ifili povrée je dopusteno za djecu samo ako je
odStampano na WIC ¢ekovima.

Uvijek hranite
djecu Zlicom.

Infant formula
+ Koli¢ina, marka, vrsta i veli¢ina pakovanja kako je odstampano na
WIC Ceku
21
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Za dojencad

Meso za djecu
Dopusteno: Nije dopusteno:
+ Samo pakovanje + Organski proizvodi
od 70,87 g + Dodani DHA/ARA
+ Kombinacija mesa i povrca
+ Kombinacija mesa i vo¢a
* Vecere

frat,

SN———

Beech-Nut Gerber Tippy Toes

Meso za dojencad je dodatni plus
za djecu koja se doje.

Za majke dojilje

Riba u konzervi ==

Svjetla tuna (141,75 g) e

Dopusteno: Nije dopusteno:

+ Svi brandovi + Bijela ili dugoperajna tuna

+ Samo pakovano s vodom + Dodana aroma, zadini ili umak

+ U komadu, puna ili izribana * Aluminijske vrecice

+ Nizak natrijum * Pojedinacne plate za serviranje
* 4 pakovanjalvise pakovanja

Za dojencad, za majke dojilje
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Losos u konzervi (141,75 g)

Dopusteno: Nije dopusteno:

+ Svi brandovi + Dimljene i aluminijumske vrecice

+ Samo ruzi¢asti losos + Crveni, Sockeye ili divlji pink losos

+ Samo pakovano u vodi sa Aljaske

= * Dodana aroma, zacini ili umak
- & *4pakovanjal/vise pakovanja

= i

T j’

Sardine (106,31 g)

Dopusteno: Nije dopusteno:

+ Svi brandovi * Ljut umak, ljute zelene papriice
+ Pakovano u vodi * Dimljeno

+ Paradajz sos ili senf + S bosiljkom

+ Alumnijumske vrecice
* Pojedinacne plate za serviranje




Predite na mlijeko do 1% mlijecne
masti i/ili obrano mlijeko!

+ Obrano mlijeko nema masti.

+ Milijeko do 1% mlije¢ne masti je sljededi
najzdraviji izbor. Ima samo 30% masti
u neobranom mlijeku i isti ukus.
To je dobar korak na vaSem putu
prema obranom mlijeku.

+ Do 1% mlije¢ne masti i obrano mlijeko imaju vise
kalcijuma i predstavljaju najzdraviji izbor za sve
osobe preko 2 godine.

Usporedba mlijegka Punomasno  Mlijeko sa Obrano Obrano

(1 Salica/ mlijeko Mlijeko smanjenim mlijeko

236,59 ml) (3,25%) (2%) udjelom masti
(1%)

Kalorije 149 122 102 83
Ukupno masti (g) 8 5 2.5 0
Zasicene masti (g) 45 3 1.5 0
Proteini (g) 8 8 8 8
Kalcijum (mg) 276 293 305 299
Vitamin D (IU) 124 120 117 115

Reference: National Nutrient Database for Standard Reference Release 26

Missouri

WIC

Jedite zdravo.
Budite dobro.

Missouri Department of Health and Senior Services
WIC and Nutrition Services
P.O. Box 570
Jefferson City, MO 65102-0570
573-751-6204

health.mo.gov/wic

DHSS poslodavac koji osigurava jednake mogucnosti prilikom
zapoSljavanja i zagovara afirmativnu akciju.
Usluge se pruzaju na nediskriminirajucoj osnovi.
Zamijenski oblici ove publikacije za osobe sa invaliditetom mogu se dobiti
kontaktiranjem Missouri Department of Health and Senior Services
na broju telefona 573-751-6204.
Gradani ostecenog sluha i govora mogu birati broj 711.
Ova ustanova je pruzatelj usluga koji svima daje jednaku moguénost.
WIC-640 (05-16)




